
ກ່່ຽວກັບ WIC FMNP ແລະ SENIOR FMNP
WIC Farmers Market Nutrition Program (FMNP) ໂຄງ ການ ໂພ ຊະ ນາ ການ
ຕະ ຫຼາຼດ ກະ ສິກິຳຳ WIC) ເປັນັສ່ວນ ຂອງ  Special Supplemental Nutrition 
Program ( ໂຄງ ການ ໂພ ຊະ ນາ ການ ເສີີມພິ ິເສດ) ສຳຳ ລັັບ  Women, Infants, and 
Children (WIC, ແມ່ ່ຍິງິ, ເດັັກແດງ ແລະ ເດັັກນ້ອ້ຍ) ທ່ີ່�ມີລີາຍໄດ້້ຕ່ຳຳ�. ໂຄງ ການ WIC 
ໃຫ້້ ອາ ການ ເພ່ື່�ອສຸ ຂະ ພາບ, ການສຶກຶສາທາງດ້ານ ໂພ ຊະ ນາ ການ ແລະ ການ ແນະນຳຳຕໍ່ ່ໄປ
ຫາ ໜ່ວ່ຍບໍລໍິ ການສຸ ຂະ ພາບ ແລະ ສັງັຄົມອື່�ນໆ.

WIC Farmers Market Nutrition Program (FMNP) ໂຄງ ການ ໂພ ຊະ ນາ
ການ ຕະ ຫຼາຼດ ກະ ສິກິຳຳອາວຸ ໂສ) ເປັນັສ່ວນ ຂອງ DSHS Aging and Long-Term 
Support Administration (ALTSA, ອົົງ ການສະໜັບສະໜູນ ໄລຍະຍາວ ແລະ ສູູງ
ອາຍຸ). Senior FMNP ປັບັປຸງ ໂພ ຊະ ນາ ການ ໃຫ້້ ຜູ້້�ໃຫຍ່ມ່ີລີາຍຮັັບຕ່ຳຳ�ທ່ີ່�ມີ ີອາຍຸ ເກີີນ 60 
ປີ ີດ້້ວຍການ ໃຫ້້ ອາຫານ ທ່ີ່�ມີ ີໂພ ຊະ ນາ ການ ຢູ່່� ໃນສະ ຖານ ທ່ີ່� ຢູ່່� ເປັນັກຸ່່�ມ ແລະ ອາຫານ ທ່ີ່�ສົ່່�ງ
ໃຫ້້ ເຖິິງບ້າ້ນ.

U.S. Department of Agriculture (ກະ ຊາງ ກະ ເສດສະຫະ ລັັດ), Washington 
State Department of Health (ກະ ຊວງສາທາລະ ນະສຸກ ລັັດວໍຊໍິຕັນ) – Office 
of Nutrition Services (ຫ້້ອງ ການບໍລິ ການ ໂພ ຊະ ນາ ການ) ແລະ Washington 
State Department of Social and Health Services (ກະ ຊວງບໍລິ ການ
ສັງັຄົມ ແລະ ສຸຸ ຂະ ພາບ ລັັດວໍຊໍິຕັນ) – Aging and Long-Term Supports 
Administration ໃຫ້້ ການສະໜັບັສະໜູນ WIC ແລະ SFMNP. 

ຂໍ້ ້ມູູນ ຕິິດຕໍ່
WIC FMNP 

ເວັັບ ໄຊ:	 �www.doh.wa.gov/YouandYourFamily/WIC/
FarmersMarket.aspx

ໂທ ລະ ສັັບ:	 1-800-841-1410
ອີີ ເມວ:	 FMNPteam@doh.wa.gov

ມີຄີຳຳຮ້ອງຮຽນກ່ຽວກັບ FMNP ບໍ?ໍ ທາງ ໄປສະນີ,ີ ອີີ ເມວ ຫຼືື� ແຟັກັດ້ວຍ
ການ ໃຊ້້ ແບບຟອມຄຳຳຮ້ອງຮຽນ ທ່ີ່�ມີ ີຢູ່່� ທ່ີ່�: https://www.doh.wa.gov/
YouandYourFamily/WIC/FarmersMarket.

SENIOR FMNP

ເວັັບ ໄຊ:	 �www.dshs.wa.gov/altsa/home-and-
community-services/senior-farmers-
market-nutrition-program

ໂທ ລະ ສັັບ:	 1-800-422-3263

ສົົດ. ເພື່່�ອສຸຂະພາບ. ແຊບ.
ເຫດ ຜົົນ ອັັນ ເຫືຼື�ອເຊ່ື່�ອທ່ີ່� ກິິນຜັກ ແລະ ໝາກໄມ້ຫ້ຼຼາຍ ຂ້ຶ້�ນ:

​ໄດ້້ ການ ເປັ່່�ງປະ ກາຍ ມີ ີສຸຸ ຂະ ພາບດີນັ້້�ນ! 
ເມື່່�ອທ່ານ ກິິນຜັກຫຼຼາຍ ຂ້ຶ້�ນ ຜິິວ ໜັງັຂອງທ່ານ ໄດ້້ ຮັັບ ປະ ໂຫຍດ.

ລູູກ ຂອງ ທ່່ານ ເຮັັດນຳຳສິ່�ງທີ່່� ທ່່ານ ເຮັັດ! 
ເມື່່�ອທ່ານ ກິິນ ໝາກໄມ້ ້ແລະ ຜັັກ, ພວກເຂົົາ ຈະ, ຄືືກັນ.

ປັັບປຸຸງ ສຸຸ ຂະ ພາບ ຂອງ ທ່່ານໃນທຸກຸ ອາຍຸ!
ທາດອາ ຫານ ທ່ີ່�ມີີປະ ໂຫຍດແມ່່ນພົບົ ຢູ່່� ໃນຜະລິດ ຕະພັນັ ທ່ີ່�ຊ່ວຍ
ເສີີມພະລັງ ງານຂອງທ່ານ ແລະ ຄວບຄຸມຸນ້ຳຳ�ໜັັກຂອງທ່ານ.  
ເສ້ັ້�ນ ໄຍຊ່່ວຍການຍ່ອຍ ໄດ້້ດີີຂ້ຶ້�ນ.

ຄອບຄົວຕ່າງໆມາ ແລກປ່່ຽນນຳຳກັນວ່າ ພວກເຂົົາຕື່່�ມຜັກ 
ແລະ ໝາກໄມ້ ້ໃສ່່ເພີ່່�ມແນວ ໃດ:
“�ຂ້ອຍເຮັັ ດສະມູດຕີ້້� ກິນທຸກໆ ເຊ້ົ້�າ ໃສ່່ນົມົ, ໝາກ ເບີ ີຣີີ ແລະ ຜັັກ ຄະນ້າ້ ຫຼືື� 
ຜັກັ ໂຂມ. ຂ້້ອຍໃສ່ ່ເນີຍີໝາກຖົ່່�ວ ເປັນັ ໂປຣຕິນ ເສີມີ.”

“�ເມື່່�ອຂ້ອຍໄປຕະ ຫຼາຼດ ກະ ສິກິຳຳກັບ ມາຮອດ ເຮືືອນ, ຂ້້ອຍ
ລ້້າງຜັກັ ແລະ ໝາກ ໄມ້ ້ທ່ີ່� ພວກ
ເຮົົາ ຈະກິນທັນທີີ. ຂ້້ອຍຕັດ
ຜັກັຈຳຳ ນວ ນໜຶ່່�ງ ເປັນັຕ່ອນສຳຳ
ລັັບກິນ ເປັນັ ອາຫານຫວ່າງໄດ້້
ສະ ດວກ ໃນລະຫວ່າງ ອາທິດ.”

“�ລູກ ຂອງຂ້ອຍມັກອັນ ທ່ີ່� ເປັນັ
ປີ້້�ງ, ດັ່່�ງນັ້້�ນ ພວກ ເຮົົາປີ້້�ງຜັກ
 ແລະ ໝາກ ໄມ້້ກິນ ເຊັ່່�ນ: ໝາກ
ຄາຍ.”

Laotian  
DOH 961-275 June 2020
DSHS 22-1064 June 2020

USDA ເປັນັນາຍຈ້າງ ແລະ ຜູ້້�ໃຫ້້ໂອກາດເທົ່່�າທຽມກັັນ.

Senior FMNP ລັັດວໍຊໍິງຕັນ ແລະ WIC FMNP ບໍ່ ່ເລືືອກປະຕິບັດັ.

ຢາກໄດ້້ເອກະສານນີ້້�ເປັນັໄຟຣອື່�ນ,ໂທເຂ້ົ້�າເບີ ີ1-800-841-1410.  
ຄົົນຫູໜູວກຫຼືື�ຄົນທ່ີ່�ຈະໄດ້້ຍິນິສຽງຍາກຈາກລູູກຄ້້າ, ກະລຸຸນາໂທເຂ້ົ້�າເບີີ 711 

(Washington Relay) ຫຼືື� email WIC@doh.wa.gov.

ກິິນສົດ!
ຊື້້� ໃນທ້ອງ ຖ່ິ່�ນ!

ສະ ໜັບັສະໜູນ ຊາວກະສິກອນ!

ໂຄງການ ໂພຊະ ນາການ
ຕະ ຫຼຼາດ ຊາວກະສິກອນ
WIC ແລະ ຜູ້້�ອາວຸ ໂສ
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ຄຳຳ ແນະນຳຳສຳຳລັບການຕື່�ມຜັກ ແລະ ໝາກໄມ້ ້
ໃສ່່ອາຫານ ແລະ ອາຫານຫວ່າງ

	✓ ເຮັດ​ມນັ​ໄດ້​ງາ່ຍ ເພື່ອ​ໃຫ້​ໄດ້​ອາ​ຫານ​ຜກ. ​ຊອຍ​ຜກັ​ດິບ​ເປັນ​ຕ່ອນ​ເຊ່ັນ: ແຄ​ຣອດ, ບ​ຣອກ​ໂຄລິ, ຖ່ົວເຂິນ ຫືຼ ຜກັ​ກາດດອກ​ທ່​ 
ມີ ີຢູ່່� ໃນມືື.

	✓ ໃນ​ເວ​ລາ​ກິນ​ອາ​ຫານ​ໃຫ້​ເອົາ​ຈານ​ຜກ​ດິບທີ່​ຊອຍ ຫຼື ໝາກ​ໄມ​້ຂ້ຶນ​ມາ​ຕ້ັງ​ໂຕະ.

	✓ ເອົາ​ເບ​ີຣ ແລະ ໝາກ​ຄາຍ​ເຮັດ​ເປັນ​ຊີຣຽວ ແລະ ໂຢ​ເກິດ​ໄປ​ນຳ�​ມວ່ນ​ໄປ​ນຳ� ແລະ ແຊບ​ພ້ອມ!

	✓ ໃນ​ເວ​ລາ​ກິນ​ອາ​ຫານ​ທຽງ ເພ່ີມ​ສະ​ຫຼັດ​ໃສ່​ອາ​ຫານ​ຂອງ​ທານ!

	✓ ໃຫ້​ມ​ີຈານ​ໝາກ​ໄມ​້ຢ່​ນຳ�. ໃສ່​ໝາກ​ໄມ​້ສດ​ລງ​ໄປ​ໃນ​ຖ້ວຍ​ໃດ​ກໍ່​ໄດ້. ເອົາ​ມັນ​ອອກ​ມາ​ໄວ້​ຢ່​ເຄົາ​ເຕີ​ຂອງ​ທານ!

	✓ ເຮັດ​ໃຫ້​ເປັນ​ຄືນ​ກິນ​ສະ​ຫຼັດ​ຂອງ​ຕົນ​ເອງ! ມ​ີຜກ​ຊອຍ, ໄກ່ ຫືຼ ຖ່ົວ​ຕ້ົມ, ຊີດ​ຊອຍ ແລະ ຕື່ມ​ອັນ​ໃດ​ອັນ​ໜຶ່ງ​ທ່​ໃໝ່​ໃສ​່ເຊ່ັນ:  
ແອັັບ ເປ້ິ້�ນ ຊອຍ.

	✓ ກຳ�​ລງ​ຊອກ​ຫາ​ອັນ​ໃດ​ອັນ​ໜງ​ກິນ​ເປັນ​ອາ​ຫານຈານ​ດ່ວນ​ເສມີບ?ໍ ເຮັດ​ສະ​ຫຼັດ​ໝາກ​ໄມ້. ຄົນ​ນ້�ຳ​ໝາກ​ກ້ຽງ​ແຊ່​ເຢັນ​ເຕັມ​ບ່ວງ​ 
ເຂັ້້�ມຂຸ້້�ນ ໃຫ້້ ເປັັນລົດ ແຊບພິ ເສດ.

	✓ ໝາກ​ໄມ​້ລະ​ດ​ູຮອນ​ສກ​ໝົດ​ໃນ​ເວ​ລາ​ດຽວ​ກັນ​ບ?ໍ ເຮັດ​ສະມູດ​ຕ້ີ ຫຼື ຊອຍ ຫຼື ຕ້ົມ​ໃນ​ນ້�ຳ​ເລັກ​ນ້ອຍ ແລະ ເສບີ​ເປັນ​ອັນ​ແຕ່ງ​ໜາ້​ 
ແພນ ເຄັັກ ຫຼືື� ເຮັັດ ແຢມ! ຊອກຫາສູູດເຮັັດ ແຢມງ່າຍໆ ຢູ່່� ໃນ ເວັັບ ໄຊສູູດແຕ່່ງ ອາຫານ ທ່ີ່�ມັກັ ຂອງທ່ານ.

ການ ໃຊ້້ ໃບ ເຊັັກ ຕະ ຫຼຼາດກະ
ສິິກຳຳຂອງທ່ານ
•	 �ຜູ້​ເຂົ້ າ​ຮວມ WIC ແລະ Senior FMNP ສາ​ມາດ​ໃຊ້ໃບ​

ເຊັກ​ຂອງ​ພວກ​ເຂົາ​ຊື້​ ໝາກ​ໄມ້​ສົດ (ເທົ່ າ​ນັ້ນ), ​ຜັກ​ສົດ ແລະ 
ຜັກ​ສະ​ໝຸນ​ໄພ​ຕັດສົດ​ໄດ້.

	• ໃຊ້ພຽງແຕ່ການກວດກາ Farmers Market ທ່ີຕະຫຼາດ
ຊາວກະສິກອນ. ບັດ WIC ບໍ່ສາມາດຖືກນຳ�ໃຊ້ໃນ
ຕະຫລາດຊາວກະສິກອນ ຫລື ຮ້ານຄ້າກະສິກຳ�.

•	 �ຜູ້​ເຂົ້ າ​ຮວມ Senior FMNP ເທົ່ າ​​ນັ້ນ​ທ່​ຍັງ​ສາ​ມາດ​ໃຊ້ ໃບ​
ເຊັກ​ຂອງ​ພວກ​ເຂົາ​ຊື້​ນ້ �ຳ​ເຜິ້ງ​ໄດ້.

•	 �ຈະ​ບໍ່​ມີ​ເງິນ​ທອນ ຫຼື ຫຼຽນ​ທອນໃຫ້​ກັບ​ໃບ​ເຊັກ​ຂອງ​ທານ.

•	 �ລາຍ​ງານ​ໃບ​ເຊັກ​ທ່​ເສຍ ຫຼື ຖືກ​ລກ​ໃຫ້​ພາກ​ສ່ວນທີ່​ 
ເອົົາ ໃບ ເຊັັກ ໃຫ້້ທ່ານ. ໃບ ເຊັັກເຫຼົ່່��ານີ້້�ແມ່ນ່ ຈະບໍ່ແທນ 
ຄືືນ ໃຫ້້ ໄດ້້.

•	 �ທ່ານ​ຕ້ອງ​ໃຊ້​ໃບ​ເຊັກ​ຂອງ​ທານ​ໃນ​ລະ​ຫວ່າງວັນ​ທ 1 ມິ​ 
ຖຸຸ ນາ  ຫາ 31 ຕຸລຸາ.

•	 �ໃຊ້​ໃບ​ເຊັກ​ຂອງ​ທານ​ກັບຜູ້ປູກ ຜູ້​ທມີປ້າຍ​ນີ້​ເທົ່ າ​ນັ້ນ​ຄື: ຂ້້ອຍ ເກັັບ ຮັັກສາ ໝາກໄມ້້ ແລະ 
ຜັັກຂອງຂ້ອຍ ໄວ້້ ແນວ ໃດ?
•	 �ເກັບ​ຮັກ​ສາ​ຜັກ​ເກືອບ​ທຸກ​ຢ່າງ​ໄວ້​ໃນຕູ້​ເຢັນ​ຂອງ​ທ່ານ!  

ເອົົາຜະລິດ ຕະພັນັສົດົ ເຊັ່່�ນ: ພືືດ ໃບ ຂຽວ ແລະ ເບີີ ຣີີ ໄວ້້ 
ສົດົບໍ່ຕ່້ອງລ້າງ. ລ້້າງຜະລິດ ຕະພັນັທັງໝົດດ້ວຍນ້ຳຳ�ໄຫຼຼ
ພຽງ ແຕ່່ກ່ອນນຳຳ ໃຊ້້ ເທົ່່�ານັ້້�ນ. ຜັັກ ໃບ ຂຽວ ແມ່ນ່ຍັງັສາ 
ມາດລ້າງ ຢູ່່� ໃນອ່າງນ້ຳຳ�ເຢັນັ ທ່ີ່�ປ່່ຽນນ້ຳຳ�ສອງສາມ ເທ່ື່�ອ ໄດ້້.

•	 �ເກັບ​ຮກ​ສາ​ພືດ​ຜັກ​ເຊັ່ ນ: ຫອມ​ບົ່ວ ແລະ ມັນ​ຝ​ຣງ​ໄວ້​ 
ໃນຕູ້້� ຫຼືື� ຫ້້ອງເກັັບ ທ່ີ່� ເຢັນັມືືດ. ບ່ໍ່ ແມ່ນ່ ໃນຕູ້້�ເຢັນັ!

•	 �ເກັບ​ຮກ​ສາ​ໝາກ​ເດັ່ ນ ແລະ ໝາກ​ໄມ້​ທ່​ຍັງ​ບໍ່​ສກ​ໄວ້ 
 ທ່ີ່�ອຸນຫະພູມຫ້ອງ, ປົົກ ກະຕິ ແມ່ນ່ປະ ໄວ້້ ຢູ່່� ເຄົົາ ເຕີີ  
ຫຼືື� ໂຕະ.

•	 �ສຳ�​ລບ​ການ​ຮກ​ສາ​ໄວ້​ດົນ, ພິ​ຈາ​ລະ​ນາ​ເຮັດ​ການ​ແຊ່​ 
ແຂງ ຫຼືື� ອັັດ ກະປ໋໋ອງຜະລິດ ຕະພັນັໄວ້້. ເພື່່�ອຮຽນຮູ້້� 
ເພີ່່�ມຕື່�ມ, ຊອກຫາ: ຄຳຳ ແນະນຳຳສຳຳ ລັັບ ການ ເກັັບ ຮັັກສາ 
ອາຫານ ຕາມລະດູ ການ.

ມາ 
ຕະຫຼຼາດ 

ແຕ່່ ເຊົ້້�າ ເພື່່�ອ 
ໃຫ້້ ເລືືອກໄດ້້ສິ່່�ງ

ດີີທ່ີ່�ສຸດ!

ລອງ ອັັນ ໃໝ່່ໆ ຢູ່່� ທ່ີ່�
ຕະຫຼຼາດ 

ຊາວກະສິກອນ!

ໃຫ້້ ຖາມ 
ຊາວກະສິກອນສຳຳລັບ 

ຕົົວຢ່່າງ  
ແລະ  

ສູູດ ແຕ່່ງອາ ຫານ.


